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B&o V& Chinh Minh khai
Phoi Nang

Batky ai lam viéc ngodi trdi cling déu bi phoi nhiém tia cuc tim
(UV) ctia mit trdi, ngay c nhitng ngay trdi nhiéu may. Tia UV
13 mdt phin clia 4nh ning, 1d mot dang khdng nhin thiy ciia bic
xa. Cé ba loai tia UV. UVA dudgc cho riing giy tdn thuong cic
mo lién két va ting nguy cd ddi vdi su phat trién ciia bénh ung
thu da. UVB thAm nhip vao da ndng hon nhung van cé thé giy
ra mot vai loai ung thu da. UVC ty nhién dugc hap thu bdi khong
khi va khong giy nguy hiém.

Chay Nang
Ch4y niing khong xudt hién ngay 1ap tifc. Céc triéu chiing thudng
bit diu khodng 4 ti€ng sau khi phdi ning, ning nhit 1a trong
vong 24-36 tiéng, va gidm din trong 3-5 ngdy. Chdy ning gbm
da bi d6, mdng va sung, phdng rop, dau diu, sot, budn ndn va
mét mdi. Ngoai ra, mit ciing c6 thé bi chay ning. Mit bi chay
ning tré nén dd, kho, dau va cdm gidc nhu c6 san. Nhitng mit
bi 4nh hudng min tinh c6 thé gdy tén thuong vinh vién, gdm ci
ching mu 10a.

Sc Cuu

= Udng aspirin, acetaminophen, hoic ibuprofen dé gidm dau,
dau dau va sot.

= Udng nhiéu nudc dé bu lugng dich bi mat.

= Lam diu vét bdng bing tim nudc mat hoic lau nhe nhang
bing vai ém va mat.

= Tranh ti€p tuc bi phoi nhiém cho dén khi khdi hin vét bdng.

= St dung kem dudng 4m tai chd, 16 hdi hoic kem
hidrococtizon 1% c6 thé gitip gidm dau.

Né&u bi phong rop:
= Biing hoic ddp ving bi rop bing gac dé tranh bi nhiém
triung.

= Ding 1am v& chd bi phong rop. (Piéu nay sé& 1am chim lanh
vét thudng va ting nguy cd nhiém tring.)
= Khi chd phdng rop bi v3 va bi triy da, c6 thé bd nhitng chd
da bi kho va boi kem hidrococtizon hoic thudc mé st tring.
Hiy tim sy trg gitip y t&€ n€u xudt hién bat ky triéu ching nao sau
day:
= Ving bi chdy ning trim trong hon 15% cd thé
= MAit nude
= S6t cao (>101 °F)
= R4t dau va kéo dai hon 48 tié€ng



Ung Thu Da

Ung thu da 1a mot dang ung thu phd bién tai Hoa Ky. Loai ung
thu da phd bién nhat gdm ung thu bi€u md t& bao nén, ung thu
bi€u mo t& bao vay va khdi u 4c tinh.

Céc d4u hiéu clia ung thu da gom:

DPudng vién ndt rudi bat thudng (bi dit, c6 khia hoic dudng
vién khong 16)

Céc ndt rudi khong ddi xitng (mot nita khong khdp v6i mot
nt’a con lai)

Mau sic khong ddng bd hoan toan

N6t rudi 16n hon mot cuc tdy biit chi

N&t rudi bi ngita hoic dau

N6t rudi mdi

V&t 1 loét chdy mdu va khong lién

Céc d6m hoic budu dd

Hay Ty Bao Vé Minh
Tranh bi phdi nhiém miit trdi kéo dai khi c6 thé.
B6i kem chdng ning c6 d6 SPF t6i thi€u 1a 15.

o SPF nghia 1a thoi gian mot ngudi s& duge bdo vé khoi
chdy ning. (SPF 15 nghia 1a mot ngudi c6 thé & dudi 4nh
ning l1au hon 15 1an trudc khi bi chdy ning.) SPF chi c6
thé bio vé khdi UVB.

o P& bdo vé khdi UVA, hiy tim c4c sdn phim c6 chifa:
Mexoryl, Parsol 1789, titanium dioxide, oxide kém,
hoic avobenzone.

o Hiéu suit clia kem chong ning con bi dnh hudng bdi
gi6, @0 4m, md hdi va boi diing cich.

o Vit bé kem chdng ning sau 1-2 nim (chiing ¢ mat hiéu

luc).
o Boi diing cach (t6i thi€u 1a 1 oz) it nhat 20 phdt trude khi
phoi ning.

o Boi cd vdo tai, da ddu, moi, ¢b, ¢S chan va mu ban tay.

o Boi lai it nhat 2 gid mdt 1an va mdi 1an ra khdi nue
hoic d6 md hdi nhiéu.

o Vai loai kem chong ning mat hiéu luc khi bdi véi thude
ky con tring. Ban c6 thé can phai bdi lai thudng xuyén
hon.

Mic quan 4o dét diy hodc quan 4o c6 dd SPF cao.

Poi mil rong vanh va deo kinh den c6 chi s& bdo vé UV va
dudng vién canh.

Nghi ngdi trong bong ram.
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